السباحةٌ صِحَه وميه ٠‏ كما أنا رياضَةٌ لتاب : سكل 
جره هاما 8. الألعاب الائيّه تددم |الأغر ل 1 
الكتاب 3 بآ لأَدْوْلاد أو البالغين , ين اللحنسين همن يلون 
السَاحَةٌ 1 الاتتجاة البعيع ‏ لاسماحَة ولس في الماء 6 مع ع توفي 
حركاتهما الأساسيّة 3 لبَق فسَبُكْفَلّها المران لأولئك الذي 
بون عل الباعة والغطس م ين أَجْل الْنْعَة . 

ع سباحّة التسابيق بلاشّك - ِل َدذْريب م 
وى أغل مِنْ ذلك ا شُراف مرب خاص . 


© حقو الطلع خنوظة 
طبع 5_انككاترا 
رةه ١‏ 


إماذا تسبح ؟ 
الا وناب ِن لمم ها على مَدار اسل وفي الإمكان مُمارَسي 
في الأماكين, وح كالبحر أو انبر أو حَمَامٍ السباحةٍ أو الأماكن العم 
بال انا السباحة الدَافئة لتر ة في اأنْحَاء البلاد . وني مَقْدُوركَ 0 
تسبح مم سرك وأضيقايك أ و عُترَوِكَ : وذلك عِنْدّما نصل إلى مستوى 
عالو من الكَفاءةٍ » وأَنْتَ لا تَحْتَاج إلا لمُعّدَاتِ َيل ذا نا تشع ل 


مو لظ زور 


دا مد الصَغْرٍ وتسور نوات طويلةٌ ما دمت الماح تسبويك . 


مدويت 


هذا وقد قبل عل السباحة [ ِمُجَرَدٍ اللَمْو . ونَّذ ئها رياضّة 
سابد 5 وي في كلنا الاين لز عسي من أَلْوانٍ التشاط يرب أله 
كل جْْءِ من الجم . 

وإذا أَرَدت أَنْ تُراول ألْعابًا مانبّةٌ أخْرى ٠:‏ مل ققِادَة الراكب 
الشراءية أو الآثزلاق على امو . لابدبنا عُو ةسه كَمكن حدق 
حالات الطوارئا. - ين الوْصولر إل انقاطى أَوْ نَظَلّ طافيًا عل الماء إلحين 
وصول النَجْدة . 


وأخيرًا فالسباحة وُسيلَة لتقي الأطرااف الضعيفَةٍ 3 ونَدَرٍ بيب ٠‏ الْعوَقينَ 
ديا 03 الْذين يه يكادون يَقَدِرُونَ عَ الحركة دون 0 أضاقي سن الماء / 


لَه بالسباحة بَنْءًا صَحيدمًا يُْر” بالتقةٍ في الماء . 


4 


ب ص حاار 


ين تسبح 
ب 8 3 وم ”9 2و 8 ير سي : نآ عشي ل را ك2 
قد خلفنا جَمِيعًا متَباينينَ . البق يَْتَادُ الماء مِتْلَما يَمْمَلّ البَط : 


تع ع ١‏ عمو 0 رول ربع الحا لانن حب ”3 فد ءءء َه 5 
وألب 0 الاخحر يحتاج إلى عدر كن ص الإمناع ل لمعجر د وضع اقداعه 2 
- خ ‏ سي 


يراب مر عم ات و فى . نا ع ودذك حع 06 01 5 
الما . وسَتّرَى كل عام عل شاط البخر أطفالا يَبِكُونَ عِنْدَما جرف 
8 0 7 و 56م 0 . نك © كه ررم عام اير 
والدوعم إل الماء ؛ ظَنَا مهم أن وسائل العنف هي الأجْدَى ؛ وسترى اخخر ين 


واس 0 ممعم منعمدى ا 23 وم مره 0 

اسعد حضا إد يسمح لهم ؛ بأ طثة ه بحبور على حافة الماء . 
2 م ك#ى .في 7 6 2 ف ب مير 507 00 م ل 
حا قد بحاف بن البحر الناشئ المتوتر الاعصاب حيها يرى امتداده 
. بي ك1 ل 2 د ات اللاي 38 2 م قاب دا وعد 

الواسع ء شفتر همته إلى أذنى جد لمجرد مَوْجَة تضرب وَجهه ‏ 


سي 0 06 


6 0 عمل او 2 مه درم بي افير 0 عم 
وتتسبب في التلاه جَرعات ين الماء المالح » وتتركه يَلْهْتْ في طَلَب 
أشواء . 


ل ل د ااا 1 0 ال 1 م 00 
والمكان الا مث لتعلم كن السباحجة شرو حمام السباحة العام 05 سواء 

ع اس 5 0 .1 3 2 ارسي 2 : وي ال : عرة - 3 
اكان في المواء الطلق أم في مكان مثلق . فهنا يمكنك تَعَلْمْ السباحة قْ 


ا 2 اشن رتسي , حدر عكد 2 : 8 مط مالف ات بعللا عيبر فل ٠‏ فوع ألا 5 
طروقب مرانية . فهاية الحوض الضحلة وعبايته العميقة محددثال بوضوعواء 
4 ا 2 كي ل ع ار عمو 7و آم 537 : 7 لني . 5 
واعماق الماء المختلفة مدونة على جانبى الحخوض : كما لا تود هنالة 


ا ١‏ ار را ماله سك ب 91 اليد*: فى م وعر 4 هله و ا ل 5 
١‏ يق >« . و ل من 20 6 إن 0 هد 


اال عار مو م 


بقصدة عير الوص : 


النزول إلى الماء 

ول ما تيجب يك أن تله هر التو إلى المء 0 َرددت عل 
اخراضن الا فَالأجْدَى أن تَجَرّبْ صق مستا . ولا شك قُ نك 
ل حدر » وظهرك نجاة الماء » عل رجات لم الحؤض عِنْدَ 
الهاي الضَّحُلَة #صورة )0 وأنت في ذَلِكَ على صَواب ! زلدون لا طب 
ذه الطَريقَةِ لول إلى الماء أ كر من مرةٍ أو مرَتينِ » بل حاول بَعْدَ ذلك 
خَفْضُ جيك في اماه على حانب الحوض مدا على ايك » ولول 
رجُوعًا وصورَة (؟)) انم حاولا أن تَنهرٌ عَفرَةٌ صَغرَةٌ إل الأمامو : ونَدَمالة 
عل حاقة الحَوْض ء ا على الحا جر العدندي 6 95 . اجعل 
يفيك مائآمين إل الأمام م ؟ 3 الأزداف وال ينِ عَندّما لاسن قَدَمالكَ 
القَعْر ؛ لأ لع عمق . نم يَمْكِنْك مكلك أن ُحاول الس ء ين أغل درج 
قٍٍ امسأ ء ؛ لم من حافة م (5)» ء وف هذه الْرحَلَة سَتسْعِرُ 
بَزديادٍ النقَةِ بنْفْسِك 0 إذ تُستطيع محاولة لمر 3 أَنْ نجْرِي افده 
قصرة وصوية (ق) فر ولكن ميك انا كذ مِن عدم وجود سباح آخبر 
عرض طر يك . 


20-7 5 0-6 آه يلو تا 0م 5 #اس رس مل سر مره 
وستَكْتشيف وأنْت في المء أنه ليس في أسْتِطاعيك أن تُتَحَرَلة بنفس 
0 يهم بتر 7 ل 5 *ه ”7 7ه عم ١‏ 7 
السبُولة الي تَتَحَرّلةُ بها عل اليابسَةٍ . وحَدار أن نَجَرب الجريّ في الماء : 
بل حاول دائما البر جر قَدَمَيِك على القغر . 


َدَكر أن الجايب الضّخْلَ من المَرْص عُرٌ مَكان سباخيلكة ٠‏ فلا قرب 
الجانب المَميق إلا حين تين السباحة . 


4 


يإ يفي" ب 0 >" 


مر م7 


التعود على الماء 
5 ا تخشى الماء قل الرجل الأول فلا تَفلق 3 وكا 0 


بجي لمجا قي ترك ليل جا 2 مشتيي ةج ل تنا 
اسمس في الاء رحا سواه كل مَرْخَلَةِ خطرة 


5-5 عا ع ل اك و يي يه 


وق » وساعاث ما تجد نفسك بتَجْر بيك الجديدة . 


-, و 2 7 الى . عيب ا وس بجمار ١ه‏ 
ومنظم الْبنَدِئينَ بدلُونَ كل هارم : ليَتَجَنبوا غمر وجرههم لي 
ردق م 2 


لملء » وهذا تَِيء يبي عَمَلُهُ ل نَع السَاحةٍ السَليمةٍ . لذا قف في الرءِ 
لضحْل هن الحوضرء وآثن كييك حتى نير كيدل تخت لذء ؛ 


وحتى لى. تافلس دَقْنكَ سَطْحَهُ «ضورة 0)١(‏ . كنم نَفَسَك ؛ وأغيق 
حك : واخجز وَجهِك نَْت الماء ثانية واحجدة ا انين «صورة (1)0 . 
وق لا تيع أو الأمر يل هاي الَّجْرْبَةِ ٠‏ ولكِن كُررها عِنْدَما 
تشببى مها وبمر ور لوت يُضْصح في مَقَدُوركُ المكُوثُ في هذا الوضع 


عِدةَ نوات مع الاخساس براحة تامّةَ . 


2 سو« رمع وت 82 م . 
وأخيرًا حاول إيقاء عَيِنيِك م مفُتوحتين 7 حت ٠‏ أماء 3 35 النظر إلى 


قَدَمَيِك 3 لباب بأنواعها يحب 9 0 لسرن مفتوحة/ 


0 0# 


نا ني لات كد ا لكل 
لا شعوريا . ولا تلظ ما تله بن جهاء إلا إذا مارسنا خض المي 
ني . عنما تق في اماو حت الرقبَِ» يَخْمل ضَغْط اماء على أجْسامنا 
4 هع م ل سين دار 


نفس أضعَب قَليُا » غَبْرَ أن الجلم لا يلب أن يكيف نَفْسَهُ » فيرو 
مدا الأنيث . 
ه عماس_ امي 8# 


هم كيام يجب أنا تعره أذ لدي ُنحن فقا ندا يكو 
الهم خارج الماء ؛ يجب أن تَمتيمءَ عن الشويي وتماررس الرفهد ققَط ‏ 
مدقتت لح لاو ولا حاجة بلك إلى أن تبلا كيك بالمواء 

بل افلس + أن ذلك لا يفك َل يُْطيك الإبمساس : بالاثفجارٍ » 
بَعْدَ توانٍ قَليٍَ . إِنْ الس العادي كافي كل الكفايّة وأذعى لِمَرِيدِ من 
2 1 


ويَتبغي عل السّبَاح أن يَقُومَّ طبَعًا بالشّهيق كما يشم بالزّفِرِ » وأذ 
١‏ يكم نه نضح ام . ذا يجب ا تتم 7 نظ للَقْسِء قنلتئنيق 
لحُواء عَنْدَما يكون لقم خارج الماء #صورة ا ٠‏ ونْخْرج الواءً في 
الزفير عِنْدَما 0 الوجه في “الماع دصورّة (9): . وهذا الاإيْقاع يستغرق 


ته ع 


رَمنّا لإثقانه » وتَستطيع المرانٌ عَلَيْهِ بَعْدَ التدْريبٍ الوارد الصَفحَة 
بالفائة © وتستطليمع ر وارد في 


عِنْدَما تاد سَبَاحًا مِنَ الدَرَجَةٍ الأولى لاحبظ الانتظام في تََشِهِ . 


١ 


ين تطثو على اله 

نيه ء كَنافَة معمنّةٌ ع وكناقةٌ اجنم إذا ولت يكاقة الماء 
5 بالون اللوعي . لما كان الماك مقياسا أو مغيارًا عام غ فق جيل 
2 لوعي ١‏ واحدًا صَحبِحًا » . فإذا كان الوَرْنُ لوعي لجنم ما 0 
من واحِدٍ صَّحِيح ) ب غل ل ٠‏ وإذا كان أ من ذلك فانّه 
يرسب في الماع ٠‏ وجسم م“ الإإنسان المتوسط الطتوي عَلَ قَدْر عادي 7 ) أطواء 
1 لوعي 8 وهنا يعي أنهُ بكاد بكو قادرًا عَنَ الطّفو و مم وجُودٍ 
58 / امنه تحت السَطح ) والاثنان قِ الم (؟./) فوق ال وها دام 
جمنا يَحْتَوِي عَل القَدْرِ الْْتَادٍ مِن اَواءِ . فإنٌ في وَسْعِنا ابَعَاءَ طافينَ » 
ولكن إذا بالغْنا في الزفير فإن وَرنّنا النوعي سِيرداد » مما 2 إل 
رق , 

إن ١‏ ل الجسم في الماء » إضاقة إلى وَرنهِ لوعي + بكرن براقم تحت 
اير 5-0 عَمَرديْتينِ ع الجشء وِيَعْمّل في الابّجاهٍ و اقبي 
بعر َةٍ الجاذ بي الأرْضِيّة ؛ وَقوةٌ دَهْع الماء البي تَعْمَل من الأسقّل إن الأغلى» 
فيَطفو الجلم إذا تَعادَلَتٍ القَرتان . ويرْجَمٌ إحْسلة باجدام الرَرْنْ ني 

المء بل قُوَةٍ الدّفُم التي تلق قينا عل سَطْيحهِ , 


اير ار 5 شم له رتك ىر . 5 دم 
الهواء ١‏ جود لي الجسم والكرة يتحكم في امر الطّفُو أو الرسوب . 
١5‏ 


تَمْربنات الطّفْوٍ 
ل تدع لذ خي ٠‏ ةبشي نشل فيز . 
وقَد وُضِعت بَعْض الثَمْر ينات في هذا الصَدَدٍ لمعاونتك , فاذا 5 
تَقَلَنتَ 1 نتف 0 الماء » إن تسرابناسا ” 
الطُّو سَتَكُونٌ مِنَ السبُولة ممكان ٠‏ بالإضاقة إل أنّها سساعِذَكَ عَلى 


اتساب قَدْرٍ مب من اليقَةِ ني الماء . 


2 


ا مل # # وت ان 
و )١(‏ ٠اء‏ وابق ساقيك مستقيمتين » ومل 0 
يَضْبِمٌ وَجْهِك في الماء ‏ صورّة 3 اع فسَتَكُونَ الآنّ مُستئقيًا في الماء 


وال 8 


مولا يو تع ال . عنتما أ فاتك ين هذا الوضع. ٠‏ تستطيع 
أن : تقف ثانية 1 عض جتية ..ورلبر ريك" ٠‏ وتطر تتجيلة إل 
الأمام ٠‏ / 


ولاج لك ذل أن ؛ تُحاول طَفْوَ « عش الغراب ؛ وعلمه 
اي الحم مع لي لبن وإلقاء التق مت الماء » والذن, 
َو ف الماء قَليلا صورة 1 إنْحَن إلى الأمام مَعْ أي رمك ف ألناء 
7 ؛ وسَوْف ترتفع كَدَمالهَ مِنَ القاع . ارقم رَكْبَتيِكَ 1 


ار 


يبك ١‏ وا ستطثر عل امار آنا يور يتلق كوق: لاد سيو جور 


: ٍِ ؛ وهذا الوضع شه بتكل الفط ١‏ سمي ٠‏ عش الغراب ,| 
١‏ صورة (4)) . ويُكتك أَنْ تف نانيةٌ كما أُسْلفنا في القَفَرَّةِ السابقة . 


5 


الالرلاق على الماء 
سير ي نَم ينات او حَتّى لتقطيم أدبا بأزنياء وحينثل 


مستكرن لدلف ده امه في قُدْرَةٍ الماء على حَمْبِلكَ ٠‏ وجب أن لا تجدَ 


صعوتة في الالزلاق . 


7 
ل يكنا ف رشاع مام 


13 قف معْتَدلُا في لاء وارقع يديك وق ريك .شك بفيسا عاديا وا مده 


وساة )1 0 كت حتى يَغْوِرَ را لٍ الماع بل يحسِث 
ال ور ٠‏ واذفع بِقَدمِيك فَعْر الحخورص ١‏ صورة 07 ناك 
7 ِ. 

ع ات ذافاعم 


5 


والأرلاف لمكن مَرَاولته بيصا 8 ولط الحوض : صورة .١)5(‏ 


د وم الأيغدم لط يكل » عش" الثراب ه* وظهرلة بحاة حاير 
0 الوب مسافةٍ 5 كم مله ٠‏ ولاحط 0 لوي ركه رع القَدَمي | 
وحمص امار رق واحجب . وعِنْدَما مد 0 تشعر بلمس قدميك الحائط ١‏ 
رذ دراعليك إل الأمام ء ميث إلى اسلمّل ٠‏ لم شط عل «لحائير ا 
7 ساقيك على اسستقامتهما سْرْعةٍ ١‏ صورة (0) ١‏ وستحد تفْسّك مرا 
0 


بسرعة خلال الىمءٍ كر هذا الشَمْرِين مرارٌ محاولا الالزلاق مساقة أبعذ 


كل مر 


رالآن حاول الأنزلاق يحاه لمَعْرٍ . الَو ين 5 عش العراب 0 
ِنطْْرٍ ٠‏ صُورّة ه (")» ٠‏ 0 1 ين الأزلاق 20 الأسم الل يأر ادا 
كت تستطيع لمّْس فُعْرٍ الحخوؤض بِيدَيّك «صُورّة (/007ا. نه فنا 


عم ا 
ب هه المسماخ 9 , 
٠‏ م سم ب 


18 


ل سه . 
الاثزلاق عَلى اللْهِرٍ 
ل 00 - 8خ 6 ال قن > إضها اه 5 2 5 31 
الأنزلاق . والوّجه في الماء . يعطيث وضع الحم الأسابي لالواع 
ام من اوتاه ه اعد د الت 2" ا له 
اسباحة على لصَدر . ولك قبل مزاول امواع لسباحةٍ الصدرية هذه 
9 ا 0 2 22 5 اد د م 20 ع 2ن 
3 9 ى عل الانزلاق عبى الطهر ٠‏ وهو الوضع الأسامبي لانواع 
: . 53 5 عم ر 3 0 
ع الظهْر وفي الواقم ١‏ يحت كثير ين لْعَدئين السداحة على 


1 نب تلم . 


واجة حائط حَرْض سباح 3 ممسِكً الحاقّة ) أو الماسورة الجائبية | 
بِكِلْعا يَدَبِك 4 لد بر اقم واشت ٠‏ عل الال ل 


رد اك وق هذا لوْضع يُتَكْمَلٌ الم برقع 
: تر لآ سرك 


ٍ. 3 
غلب فط + ولا جد مو و خط حلينة .أ خ قنضتيك عن 


لحاثط . واذقم 0 0 5-0 ر حليك ع امي مُتبسب 


صورة (؟) , 5 واذا يك م دص ماء 


م وت ف 8ه سويم 5 


اد وذراعاث َ 091 
ا صورة("))». 


حت ري حا لصوي ا لصيس يع د يو د سصوسحو يبيج 2 : 
وعِنْدَما يريد الوفوفت ثابةٌ . حَرْلكُ وِراعَيِك إل الحاريع دحت 1 | 0 7-0 
ميق ص 0 2ه د22 2 كدر 
حنَّى يَصلا إلى ملتوى كبقله + ف ذل يتيك إلى امقر » مع رع 52 9 


9 0 رامع 


ص ولي لر كبتين . 


لخر يك الي ايراغنه 
8 وضع الاستعداد مع لي ني لمكتل ٠‏ والذف قِ نوف للاء 
«صورة 0)١(‏ . مد وراغيك إلى الأمام و مُق كش إل منت حا 


فى سب ”م 


سلتيواراتر فك اه ! صورة ١)9(‏ » محتفط يسيك في لهس 
5 


لسع واشقط يديت بل أمنشل 0" ين ا ةا 
ردت 2 , كور هلو 
استركة على تتطيم ديب يشجوا والاث 570 رك الذراعين هدو 
( صورة (1) » (4)85 ولكن اذل يديك هله الَرة إلى حلفي وراء 
جيك وضررة (5) » وآن نري كَدَماكٌ فُحَسُب : بل سييد يلدي جشمسك 
5- نجلاب الع ءى ع انيه ِل 357 معاد 6 0 دك 8 د 
0 
م حاول القيامٌ بِحَرَكْه زد د لذَراعَيْنِ . فدلا بن كر يك ذِراعَيث 
١ 12‏ 8 2-4 00 7 58 ْ عره 
إلى الأمام خلال الماء بَعْدَ حفييم ل الوَراءِ ه صورة (009 ١‏ ا كمسل 
«لدائرة يتحر يرث ا جارج المء اخرة )0 4 لتعيذشف ذا 
وَصبِهِما الأبي 0 ه (95)»؛ ا عودة يدناك ثابية 9 الماء ترد 
حاول ألا تُرْشِشُ . تدرب عَبى هذه الحركة مم ا 1 الأمام 


3006 10 


ورحهث في الماء , 


17 


0 كن 
ا 


ات د ل في لل ل لي ها .اونن 91 
على لا الأساسيّة طرق الأكثر شيوعًا وفائدّة . وهدة امعلومات 
ستحول ) لك العى عر الو : 0 مَقَدُورك 0 3 ا ساحة الظلهر 
َه بأنُواع أخخرى . 00 م بلّهات و وتدرس ضر باتع م لِلسباحةٍ د للطريعة00010000010 
لس كسباحَة الفَراشَةٍ . حت 


5 


عر د 


وفا ل 2 سح الرّئِيسَة : 

١‏ - سل لشن على الزبجو « كتوق بالمبلتة الوه وعي: نيع 
طربِقَة بقع السعات لقَصِبرَةٍ » وصابّنات المسادات اطُوبلة 
كعمو القنالى الإنجليزي « الماش , 

- ساحة لخت عَل الظَهر ٠‏ وهر شه ساحَة الحم على الوح 
فيما عَدَا ألما بَزّشّى على طهر ٠‏ دهي لول تلن عادة نضا 
لِِلَةِ لضِعاب المطكرب الَعلْبْ عَليْها لفان التتصس شو 

- سِباحَة الْصَّدْرٍ ؛ وهي ين أمتع العأرق» تدم كل لا ظ 


لي 0 اسبح ء وتَستَحدَمٌ أبِضًا للمُوْص تح ص 


اخن أل كي نشت فلع 

1 - المباخةٌ غلى لطر على لطر بق َو الإنجليزية . وَهي لا مد فسن 
اناه النحنة : ولكنا طرِينَة مَبْلَهُ الأداء ؛ وتُسَْحْتَم أَبِسًا لآ ظ , 
في إنقاذ لغرقى ؛ مم تعدبل سير في ضِرْبَةٍ الساقين . ب “07 


0 "سح هس ادن )| 


(الرحف عن الظهر) / 


سباحة الرّحْفٍ على الوجْه حركةُ الرَجِلَين 

0 اا د لي 
سا 0 00 فقي حنى سلب ٠.‏ إلاأن 
الخركات العامة ي الحالئٍ متشابةٌ غاية التشابُه . ضم نْب عَبْيّك . 
في سباحة الخف ١‏ أنا لا تُراوح رجنيّك من عد لركبتين . ولكن | 
هرقا إل الل وإ اسل مر لسن وبحب أن تكون الحركة | 
صخْلة يحَيْثْ لا يتحو عُمْقها هه تيمت تحت ام . وعدن| شدمين 


ند قم التركة يحب الا ىه ل 
الاسام مح مجه إلى الى . دع اللي ومَقْمال لندمّن ي خط 
مسنفيم بحو 5 عي أن تكن دلة اذى د إل الركسي ستتشبار] 
عا ا لل 0 لخركة الى تعس وصورة (1) | 
ضررة ولاه ولى لتس (١‏ ان تتدرت. على 0ت ف وضم | 
الأنزلاق عنى اوه مرجت رح حك حك إلى أغل وإلى تسمل ٠‏ حر كهيم سْطءِ 
أولا ارك 2 تحدث أي شٍِ 0 ول سكا ك بلحجة إلى | 
نفس + أخْرج فير من فيك تَحْث الماء ٠‏ صورة (#) ١)‏ واس وشهك | 
ناد ميقا جديدا . 


5 


الى 0 ١‏ جرح 0 00 سبع 
مباحة الزحمي - حركة اللراعين 
نحن إن كما للتطيع ذقم أل ها وشالكه فى اللاء - كما 0 
نحن © وأل للم 0 ليما وهال ثي الماء - اوردنا 
الف الا كاله كن ف سماحة 2 الام اح 1 يدا 

كِ - 9 5 ع 7 5 - إى تا سم 2 0 رٍ . 5 

اع | دس 1 1 7 1 9 عه | كل لىئ 
بالحاقظة عَلى التوازب والمسغدةٍ عى نطْمرٍ . بها تقوم الذراعان بضربات 
الدقع الرئيسية . 


هذا وتَحْمَلُ الذراعانٍ بالتََّادُلو » قينا تَكُونُ ؤِراع تحت الماء دافِعة 
ل لأمام.. ا حارجة بن الملء : أن در لأسا 
أولا) ِل الماء مم م الْحتغي و يجذائه مع اسار جاع ا 5 لذراع للا 
ولك أغلى من 7 «صورة (١1)1ء‏ ثم ا يدك شر إن الأمام 
وإ امتفل ١‏ وعلذما تلمك قلط 0 ا يدك في جتابك ِل 
الأمام ٠‏ صورَة فة 1 تابع القد ف انحو و خلفِي ب وشته 1 
نَحْتَ الككيمي يَتَحَولُ الشّد إلى ذَفْع ١‏ صُورّة (ع) ( ٠‏ وعِنْدَ احراق الكو 


اال نهاية الْحْرَكَة . لا بد ين تقل اليل أمامًا خخارج الماء مستردة ١‏ 


ا 


رَضْعَها الأول «صورة (4) 0 ؛ وحيلئم تَكَرْرٌ عملي . 


#لن م وس 


3 502 | 
ومن ا التدرب على حركة اليد 6 وضع التحفز الذي اتحدته ا 

في تَمْر ينات سابقَة « صورّة (5)» . أذ الحركات بِكُن ؤراع عَلى حِدَهٍ 
قبل نَحْرِيَهما مَعَا على التولي . فليراعٌ عائدة بها تَكُونْ الأخثرى دايدة 


بين الصو الأخيرةٌ سَبَاتَ من الدّجَةٍ الأولى . التقِطْت له مِنْ نحت سَطم الاءِ . 
لاجر كد ١‏ اا نحت لسلم عادرة 


584 


سباحةٌ الرّحْفٍ - التنفس 
عِنْدَما 39 ين دريب عل حَركات الرَجلَينِ والذراعين في ا 
لحف ل ست تيم أن حاون شنم ين حرتقن إن 
ول ا حا والآن يُواجهلك ا في سباحة 0 5 
وبؤْدَى هذا عادَةٌ بإدارَةٍ الس إن د الجانبين » وعليك أن كحي 


ولا أي الجادين أذعى إر حَتك . 


هوم 


ير ض نك قرت إدارَة رسك إلى يمي اسنقا لالد 
الدرى اللاكا جو درام ابمتى على وشك اشكاه استعداذ! 
ِعَردَتما ضيه الأو ٠‏ وسيكُونٌ وحهك إلى أسقل صورة 0 
وفى إلا 00 لذراع ١‏ لسري ب لدع اء اد تلفح 1 دفر 2 

فيك ة صورة )0 2 لان سرع إن الى الأمم ٠‏ ود 0 
الدفع إلى أسقل ١‏ بيه يتنهم ؛ لكوم لير فؤق الماء . حير دِرٌ يز رأسك 

إِلى يسار ٠‏ 1 سنك قٍ اند ع رجوع لذراع بسر ِل الأسام 
« صورة  )6(‏ » وقال إثمام هيع الحَرَكَةٍ نَكُونْ قل استَنشقت قواء الشبيق ؛ | 
وحين تعود ذلك البسرى إلى المء 0 0 اسمل مر ابي 
(صررة (؟)1. 


7 - 


ا 6ف م لك 0# سود م2 قم - ا 2 ا 
ا باتمرب عل حراكة الدراعين والتنفس وات قي وضع التحفز 5 


قد3 


الها 


١مل‎ 


سباحَة الرّحْف على الطهر 


- 


حَرَكَةٌ الرَخَْن في سبِحَة الرحْن عَل الظهِرٍ نه تمامًا حَرَكَتَهِم في | 
لحن عل الوكراء نيا عن كل ارق 0 لمر طَبًْا ٠‏ رجح الرجْلابٍ 
ىش لآل اسفن من عند افلح بر ا حل أن للد 0 ف 
مسا بالأنيده الطبيعي » ولا يبني أن تظهرٌ القتماد نوق لطع ١‏ 
وكقر اقل وراش أن يكرت تتى نكم #استي انل تيلا 
وفي اسستِطاعتك تدرب عَل هو الخركاثء في وضع الآثزلاق على 
اظّهْر ٠‏ وفراعالك على جابَيك . 


وكما ي سباحة الرّحْنِ تَعْمْلٌ اطراعان تدلو مُؤْدَية مخطم 
الدَْع١‏ فاليدُ تَعُوصْ في للاء قن الكتيف دذءً! بحَاقة الكفْ «صُورَة ))١(‏ 
ونبقى اليب 0 الطب عدر الامكان : و بعص السباحين 5 وعاكةا ٍ 
ا ا ل ل وى لض ل سا 
: صُورَة (1) ٠‏ وإ أَسْفَل لْكْم الشَرْبَة . بالشذ أرلا ثم الاقم حلى 
بلاس لكوع الجسم « صورة (8) 6 ٠‏ وحسثي أخرح اليد ص الماء سعود 
إلى اسلف روي مَنْحْعِضَةَ قَوْقَ سطح اماء و صورة (4) ٠ ٠‏ ولكرر هذه 
ركه لِك جراع على التوالي . 


55- 


ا 0 -- حركة الرجاين 

قن و 7 0 _- 
أ 1 ا 5 6 يتا 0 لعل نام 5 مسيمارات 
لت الام ؛ وتجاة ال احتين تين إلى أنه 0 الإجلاب 0 منصمين 
وصتتؤيمتين 4 وخر د أصابمهما إك القلذ 0 يَكُون الراسُ في وظعر 


مر بتو دهن فى عستوى سصح الماء 5 

م - 5 0 م ه # 03 وس وثني 
رع الأقيض من ساحَة الرّحْنِ عَلى الظَهْرٍ أو الوَحْهِ . فإنَ الرَجَلينٍ 
ما اللّنَانِ قوم 0 إلى الأمام ؛ وص رصع الأئْرِ لاق 

» الكعين‎ ١ لم نرقم العقيين‎ ١ صورة )21)») 32 والرإجلاب مُسْتقيمَنالنٍ‎ ١ 
صورة (7))ء وي تهاية هده‎ ١ إل أغلى تحاهٌ الحم مع الفراح. لر متهن‎ 
سرك الشيية سرك المِدَعَةٍ يُراعَى أن تَكُونَ السافة لكين نو‎ 
٠. م #ة ل 4 وأصايع لمن ” تشير ِل الخرمٍ عن 1- م‎ .- 
3 9 ع‎ 0 
وخسال 00ل الحدمات ركنة قوية جاسية يه إلى الخلب في حركة دائر بة‎ 
ولخدا لل عدت اتساء ال كلد 1 سورة 0 هيو لعل ساي‎ 
تدقع الجسم إلى الأمام . 6 ا قوية كن تدفاعٌ جسم أنه‎ 
5: اخللان الماء‎ 00 


8 8 ىا ل 2 سوال #هع” سمن ©« #ير رمن ا 
وعِيد إنسام ال كله تكون الرجلان مسفيمتين ومضعومتين . رتعودان 
:2 -. 0 6 2 0 _ 0 
إلى وصم الابرلاق من ديد اسيعد ذا لِرَكُلَةَ أخرى 


14 


ساحةٌ .لصَّدْرٍ -- خركة الليراغين والتوقيت التنَفْسَ 
2 ا ر عَبنِ وظم متلودان نما 1 2 (ؤمع). ون © 
مِنَ شد جائيّة بل أُسفْل ٠‏ 00 (0)0 . مم ابجاو كي اليَدَيْن إل 
الخرج . حَى يعون َشدها شن الاو على شيو » تر يداد 
ع را ءءء د الحَرَكَةُ الدَافِمَةٌ حي 
فم د لكين /) اذ ككرث لقن لكين فيد حرلئي 


8 
- عر سار 


ع عم الك ّ 1 
00 يٍِ الكو وضم الدين مام اراس مَاشَرَة استسا ادا للا مدا د برق 
تاس 0 صورة |فره اك 


ا الوافيتم أنَّ انيت هام سس 2 لاعن والرجلين . ٠‏ فس 
وضع الأئرلاق 5 يداب في الي جاببًا وإل أسسقل ١‏ بِيْمَا كول السّافب 
طريقهم للأنتداد . وجي كن راع على وظائو إقسم لشن . 


1 ني الركبتا تَِ يِل لْعقبابٍ و الكعبان ؛ 0 الأسام ٠‏ ولؤدى 
0 كُلَُ اآنَ في الماء اميداجٍ لداعي للعَرْدَهِ إلى وم ضعِهما لأوّلو . 


ل 


وبطبيعة الحال يَحْدث 0 : 3 فى الناء شه الذْراعينَ وعوْدةٍ الرْجَلَيْن 


ينا يخرج الرَ فهر ف أنه رخْلة لرجلين اسالية 3 5 الل راعين 00 
2 مأو سر ذم لؤدر (ع م وه 


الاننطام ي الشتمس له كدر م الأَهَجيُةِ » شانه شان مختيف ١‏ فلك 
سباح 0 


َوضم الصورٌ البيارية حركة الْذّراغيْن والرَْلبْن مما . نابع الأسنهم على التوالي 
5 


0 0 20 01 2 85 0 0 
الساحة عل الظَهْر بالطريقة الالجليريّة 
5-5 و هي الى . ل ال راك 9 5 5-4 
وهي بن اقدم طرق العوم » ولا نعد صمن مسابقات السباحة ٠+‏ عير 
أنها بديل ممت إسباحة الّْحْن على الظّهرء كما أن عمد طَريقَة إنْقاد 


الخرقى . 


م فوم اي 


تيدأ ين وضع الأنزلاقي على طَهرٍ لسن ايا والدراعاب 
مَلْتَصِقتاب باجنبين «صورّة (6)1 ء وين هذا الوصع ٍ عيض قد | 

ا ٍ اي في أثماء 
ل فرح الركبتا حَتَّى تبتعدا مسافة <٠‏ ستتيمتر! مع ثلاصقي العقبين 
ام 4 : 00 اركل الماءً القددم ل رع وال 0 
« صورة :1 فردًا كبش 5 اك القَدَمَيٍ إلى وضع الأثرلاق 
وصورّة (1)4, 


8 تعيرك! ريك امه ٠‏ ع ع ا ا 
بدأ حَرَكَهُ الدراعين وهما مَمِدُودَتانٍ أمام ارس مَمّْ تَلاصق ظاهر 
امه يق ب اصع ا 8 يم * 3 
دين . شد ادي حاسا و إل أسمل ٠صورة‏ ()» تم اشيم الأصيم 
حتى تصلا إلى الفَجِذيّن ٠‏ صوررة ادر : برقع لين أمام 2 ٠‏ 
17 لْخَلف حارج الماء تَسبردِ الدّراعان وَضْعَهُم لقم نابي . 


. م هم إلى >جررهة ع 7 وام ل ع بع 
0 الرجلاب والذراعاب اباد 3 ا السافين وعودة الدراعين 
0 5 اع "اع عو إن ال ل 0021| 
تحدثان مَعًا في نمس الوقت . حذ الشهيق في الْدء عَوْدَةٍ الدراعين. وأخخرح 
8 ماه 1 ّم 1 ميو 1 ١‏ 1 
لز فير في الناء شد الذراعيّن , 


أياقا 


الوقوف بِدرْس اداءِ 
در ع و بي الاء مُجدية ي جميع. حالات الطُوارئ » 
حيها يستدجي 5 أ تبت صافيًا ي الماء لحي أنيَقَاطظِك وهي طر بق 
بيك عما في الع الراسي . رمك فق طح للاء . لكر لا لق ' 
علا إلا إدا كنت وائقًا م مشْدر نك على الساحةٍ في الأماكن التي يزيد 
عمق الماء فيها عن طُول قَامَتِك . 


> ثري 4 


اجن سيك معتدلا ٠‏ مل نراميث إلى الحأف + وأ لك 
حارح الماء جح يَدَيْكَ إل الداجل ولى الخاررج أمامك ٠‏ ابراوية 
كن الك بن اط على امو ضخط جايي ٠‏ ول أسمل ي أندم 
ركه سْلْمر ذَهانا وإيان هع 3 ) والخوع ي حالة يسْمَْح بِالأْشاءِ ١‏ 
ولي أنناء حَركة لدي كما 2 00 لجلا كار 
0 كما في ساحة الصدر » وكن في وضع عَمُودي أو شلا بن 


كي لداعي لكين ٠ ١١‏ ع اء 24 يرشي واسترخا عاط 
37 دسا 


وعِندما تق ي شارك على القوف في الماء . حاول أن عل دلث 
مه ] اقم 3 بالسافين فقط ع 0 بالاستعناء عن إحدى اذم اعين 3 
إختى ستقني . كر امحاولة مره ناية برقع مشدى يديك أذ كلها 
فوق ميك 0 إشارة طب النجدةٍ 
يُسْكِنْ تخر بك الدّراغين وارجلين بأي تزتيب يرُوقْ لك ١‏ ولا صَرُورَة لأن ترم 


عا هو ير 


لتيب الذي وَفَحْناهُ هنا . 


2 


َل الطى, 

حطس ي الوتقع_رياصة َه يدانا وهي صصص عابو حذا . 
ولكن ما بَشينا ها في العطس انه مُحَرَُ وَسِةِ لِسرُوب إلى الماء ٠‏ أو هو 
وَسيلَة نمكت مِنْ سه اسباحة . 

وني مَقدُورلة أن قوم بالحارلات الأول يورك في الماء لي الهاية 
اضْخْةٍ ين الحَرْض إرْفمْ يدَيْكَ عرق رأسيك » ويل فللا إلى الأمام 
عِنْدَ الخَضْرٍ 9 صُورَة 01 - إن الكت ٠‏ سور (9) ١‏ وآفْفرْ 0 أَغْلى 
وصّرة (0) ٠:‏ مم تي جشبك عِنْدَ الأرداف و صُورّة (2)4 ١‏ / لم اغمر 
لَك في اماد ؛ صُورّة (ه) 0 . ترس على هارو الحُطرات حتى تطبح 
قادرًا عَى الرقوف عَمُرديًا ٠‏ ويْداله تَمََادٍ افر و صورة (1)» . 


ثم حاولر الخطس وأَنْت جالس عل ا الحرضٍ » واضعا قد مدملك 
سٍِ لماسورّة الجانبية أو على حائطر ,الوص مد وراعئلك أماك ١‏ 
ولأصابع تشم إل لماع «صّوَة 00 . أنطر إى لوس ند كنا 
ىُ الما»ء و مع 5 الحائص ديك عمف الررل صورّة زلى) . حار 
1 الماع برارية قَدَرّها 62 درج م وذراعالك وأصابمك ماسفطة | امام 


سي ده مع َم القدمين على + 0 
كن أطر اف الأصابيم متجهه متجهة إلى الحلف ٠‏ ١(صوررة‏ (ه)؟. 


ا 


القطس من وضع التَحَفْزٍ والقطس العَمُودِي 


قن الفلس هن وَضْع انوس جَيَدًا » التق 3 
1١ 5‏ سد طللاب 3 ولكن اللاي كا 


اس 6 


7 انبج . وبطف للقثر مرا وشم شر أ 
ابوقوف . 


حي 


ِف في وضع شع احفر مم م تير الو بين والرِدفينِ ٠‏ وبيها تكون أطرهت 
أصابع القَدمبنِ مُسْيكَةٌ بحقَةٍ الوص ء ابسّط وَراعيك فَوْقَ رَلِْلكَ » 
ار ل الماء و ضُورة 0 ا افرذ يت 0 6 حافة 
السَوْض بِقَدَمَيِكَ منديمًا للى على ١‏ صورة (5) + وإذا عه ت رِدْفيِك 
يي اك صَوّْب للاء وصورة (م » ا أ تنس في الاء 
براي حادةٍ نوعًا . ايسط دبك عِنذما نَنْطِسِ : صورة (4) » تدرب 


ع عَلى كَْرةَ لتحم ٠‏ حتى سود اند تَؤٌدَيها بسهولة وثقة . 
يال كل 5 


في مَفدُوركُ الآن ان وجي الغطسة ا . خد نفس الوضع ‏ السابق 
عل جائب الحوض ٠‏ ولكن 5 لمر 2 وردقيك قَيِل 


١‏ صورة 6 إن ا أل يبل تبك وتيك مم كي الإذقن 
وتَوجيْه ارأسر إلى 1 107 0 يجب أن عطس في اللساء 
وجسمك وجي خل مطحي ين راج أصاو إلى أتص رقَدَمَيِك ع 
وفي خطر مُستقمرضامًا يديك وقُدميك صورة آفة 1 ”7 وعِنْدما تمل 


إلى العم مق الْطلُوب ٠‏ ارقم يَدَبِكْ إلى أعل ال صورة ري و كه إلى سَطح 
الماء ٠‏ 


ك5 


غغطسة الالطلاق 


على الفكس من القَطْة العمو عَمُودِبّة اللي لا تَرْتَط حَقيفَة جيه الصا 
ولكِبا تمارس ف مسبيل للْنْعَةٍ ١‏ 5ل الي تشلث يدا 
وضع بكي من أن تنأ في الاح إل الأمام. وهده عطلة عله 
ا 2" 


جدا 0 دن جسم دحل الماء في في وضع فقي تعر ينا ٠‏ يَكُونَ هبه الرأس 
منخْفِضًا أطثثر من القَدَمَين بقلبل . 


عل الرَضِم حمر امسترحي عَم كي الجذع الى الأمام » والشّدْمانٍ 
تقر جتان بِمِفْدارٍ ؟؟ نير » وأصام القَدَم مُمْكَه بحاقة الحؤْص . 
ل مِراعكَ 0-0 من كتمنك باسرخاء > ويَدَيك متف رحن مسافة 
وْسَم دلا ى عرض ا ورة 010 . أرجسح در اعَيُك إل الصف ثم 
1 لأمام #صورًة (9) 21 . 3 رَكْبتيِك . وأتطلن بدقم. القدَمَين بقوق 
يس حافة الحوضٍ ان ل يا 4 الك قل ع وابسعل دِراعبِك إلى 
07 كل السسظر 3 مع صم اليَيْنَ أمام راسك « صورة 6ه 52-0 

في وصع شع الآنزلاق عل الماء» حتَى نطف حسمك حلمك عَإ على السطح «صورة (4) 5. 
ثايا عُلى القطس والآئرلاق عل الماء حَتَى تستطيم أن تَصِلّ إل الجانب 


الآخر من الحؤضص دون ضَرَبَةِ سباحَةٍ واحِدَّةٍ . 


عرس عر « لل 506 عه فى اس 202 7 
وسالما تتَمَكُنَ من هذه القَفْرَةِ » يكون في مقدورلك أن تبدا يسبولة 
ساحة 2 افش عُجَرَدٍ أن يَطفُوَ ْمك ممك عل عل السنطح . 


5 


سباحة الكل لإثقاقٍ القزقي 

هذه السباحة شب جد ِحرَكقٍ الكل التوازني للسباحة, عل الظهرٍ 
بالطر بق 3 الإتجايزبة ٠‏ رلمًا كانت الأراعان تَنمّلان في سند رس ريق 
أ كبَفيهِ <١‏ إن الساقم قبن تمان بكُل العمل . فَسَانَا الشّخْص الغَر بق 
تميلان إِل العَوْص في اماء : ولذا تعوقالك عن أن تضم قَدَميكَ 71 
سَطح الماء . ولذا بدلا ين ضَرْب السَاقيّن وإرّخائيما بالتباذل » تحب 
تَْخِبلهُما في حَركة د الي مستورة .فلأل يب أن تحر ل الخارج. : 
فيل أغل ع إلى الذاخجل ؛ نم إل ا مع الضَِغْطٍ عَلى امام باخمّصٍ 
القَدَميِْ و بالسطح الدَاخِي: يِلسَائَيْنِ وَالفَخْذَّيْنٍ . وعندما يد هذه الْحَرَكَةَ 
الدَائرية به احتقِظ دبك ساليتين عل صَدرلك أ خف رَأسيِك و 


تَمْتَطيم ادرب ل إِنَْاذٍ الرقى بِأْحَدٍ أَصَدِقائِك » مُمسِكًا برأسه 
اماس وت #واسا ‏ 
7 أماماخ د إلى مَدرِلةَ عِنْدَما تقوم بحَرَكة الرَجلَينِ «صورة (0)». 
اكه الأخرى تُؤَّدّى مِن تحت وَراعَيْه مم إسْنادٍ ظَهْرو إل صَدراءَ 
وصورة (59) )2 . 

قاذ الى يكل مظاهره عَمَليةٌ متخَصِصَةٌ جدا ٠‏ وهي تناج 
إل خبرة ومهارةٍ ٠‏ والعرض من هذه لالج ابر َه للمؤْضوع أن تعطيك 


وععدةث# - لم7 190 | 
فكرة عامة 


م14 


5 ب" 4 _. و 0 4 ع مومه 0 
الوسائل المساعدة لي عل السباحة والاساليب الفردية 
امن . 3 0 5 75 1 ا 
نَذْكْرٌ في هذا الكتاب الماعدات الصَناعيّة إلسباحة يِل الأطراق 
امْنقُوحَة » والعوّامات » وأْجْيِحَةِ العَوْم . وتَحْتَلِفُ الآرا» كيرا حول 
83 ث# 171 وي لور موب ار 4 6 5 0" / 
هذا المؤضوع . فعض الخبراءِ يعتبرون أن استَعمال هارو المسأعدات 


و2 إن 8 يق م 2 ٠.‏ 
سوق ساعد التي في اداء ضير باته ,: غير عابئ عشكلة الطفو . 


بض الآت يمد أنّهُ لما عَجَلَ ناهر باغنياد الطَثْر والققَةٍ في 


" - 


وت ب عل غ3 أقره لل نكل اتستهس الوك )لا غيزلا . وله 
مشدرته عليه + كات أسرع ! علو لوعي لد 20 
الل يا 8 214 0-0 2 ع وي 2 نار" الب 8 دل -ك77 
قبل من قبل إننا خلقنا مختلفينَ . ويعتقد المزلف أن ين حَى كل 


7[ » مرهم سه ص طن 


- « 0 : 7 1 1 * - ا 1 ب م ع 
إنسان أن يَقْعَلَ الأنسْب لَه » وعَل هذا فإنْ جَمِيعَ ضَرَبات الذراع أو 
١ 1 4‏ ا الى 4ك م م ١‏ 
السّاق الموصوفة في الصفحات الساشة يمكن أن تمارّس باستعمال 
355 5 2 5 8 9 خم يم 
الوسائل الصّتاعيّة الساعِدة إذا أَرَدْتُ . 


صا الفا ليون كن تيو ارس جيم ضرَبات الاح 
قسن لطرينة اتى مها لوال نات أو كرو الأشمام الزباية . 
وأَسلُوبكَ الخاص . ومن أَهَمّ الأشباء في السباحة . أن تَكُونَ مُرْتحًا 


ع وتم 


وهسمر نيا آل الماء , 


درب مرف هو آمهم الصوامِل المساعدةٍ بتعليم السَباحة . 


الفهرس 0 


تر ل لاه مز ال لت ا ا ا 1 

يي ا ا ليد بسكت ملم ميد علد ددا ابص 

لايك امد و عش جا د عن 2ك 3 

َل اتن وا اين إلى الام ا 0 

ضَرّبات السباحَة ب ١‏ اموت 

اي - (غل الوجو) - ركه الجن ... كت كر 2 
حَهُ الرحمْفي - حَرَكَةُ الدراعين سو فوووا ال ا م ا 10 ا 

ال القع رروة بيء. حب نبت بت 3 ساد 

ماع الاق ل لفون ال للب او ل الو كيو ال ا 

مال اعبش عركة لطن ١‏ جد لد لذ لاا عم ل 4م 

البح ل الأهر - حْرَكَةُ الذراعين - الَوْقِيت رويك ”" تنه 50 

ساح عل الطهر باللأريقة الانسليزئ ا ل اا را ا 0 

لوت بتوس لاه ل رن ريه ار ل ا عت ار م اين 

لطس مِنْ وضُع افَّثْرٍ والقطس العمودي ا ا لاااا1 | دم تدم النَاشِرون بالشكر إلى كل . من : 

سباحةٌ الل الإنقاذ الى 10 0 

التوامِل الساعدَةٌ تت ابد والأساليي ازول 2 راك ا 


مارجر بت باتندن غْ 
ودالن ل السْبَاحََيْنِ لني السَابقَينَ عل مُساعَدَيبما في 
وضع مُخَططٍ هذا الكتاب . 


سِلْسِلة «الهوابات) 


١‏ - أطعال بَدَوية ريف 
٠:‏ لَمَبَْ وألْعا 1 
در 


- الل والألعاب المحرية 


0 حِِ . 5 اه 


عأمدية 635 ومرهة5 1 2 


شل حب المطالمة الآن اكخزرين ٠‏ كنات تحتاكل ]لوانتا 
من الوضوعات اسك لف العماد اطلْب لبان الخاض يها من - 


مككدلة لشنان:- ساعة رئاض الصتلح - يروت 


و لم 
١‏ 
0 
امم 
82 

, 7 

7 
2 5 ا 
- امظه 
1 
0 
2 

24 


الى ال ١#‏ 7 
0 
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عبج 1 


